Eat Smart
N7

Play Hard

lPasap;)rte de
. Diversion /

para 5to grado.'




Eat Smart

Come frukas y verduras

zLLs&os para la diversion?



Play Hard

en Las comidas Y
meriendas.

1Juguemos
Comwe Inteligente para
Jugar Duro!



Eat Smar¢

Rienvenido a la avenkura
Come Inteligente para Jugar Duro
(Eat Smart to Play Hard en inglés)

Como se juega

1 Cadasemana haga una receta con frutas y verduras.
Pida a un adulto que le ayude. Marque las frutas y
verduras que usa.

2 Cada semana haga una actividad divertida.

4 Pida a un adulto que le firme debajo de la
receta y de la actividad cuando terminen.

4 Pidale a su maestro que le selle el poster de
progreso cuando ya haya hecho la receta y la
actividad para esa semana.

Cuente las tazas de fruta y verdura que come. Ponga
una calcomania encima del dibujo por cada taza que
come.

iPuede ser el Campeon de la Diversion!



Play Hard

Pegue su foto
o dibujo aqui.

Nombre

Género Edad
Escuela

Maestro Grado

Yo jugaré a Comer Inteligente para Jugar Duro.

Firma del estudiante

Yo jugaré a Comer Inteligente para Jugar Duro con mi hijo.

Firma del padre/adulto

iTraiga estas dos firmas a su maestro y pida su premio!
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B 4 tazas de espinaca fresca
M 1 cda de nueces picadas
B Sal y pimienta al gusto

B Limon al gusto

B 1 taza de frutas y vegetales

Opciones: Encierre todo lo que usa

col rizada) arvejas manzana(manqo) tomate( zresas>
pepino (calabacitas) pifia (aguacate ) pimiento
an /A

otro Z

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4
1 Mezcle bien la espinaca, el limén, la sal, la pimienta, las nueces,

los vegetales y las frutas.
k24 Pidale a un adulto que
le firme debajo de la

2 Disfruten.
receta y de la actividad
cuando terminen.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Lunes Martes Miércoles Jueves
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6 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comio cada dia?
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Cada semana haga una
actividad divertida.

facil comer las cantidades
recomendadas de frutas y verduras.

Pidale a su maestro que le selle el
poster de progreso cuando ya haya
hecho la receta y la actividad de
esa semana.

Mis recomendaciones diarias de
vegetales y frutas...

Vegetales Frutas
2.5 tazas al dia B 1.5 tazas al dia

Frutas
~gGranos \

Cuente las tazas de fruta
verdura que come cada dia.
Ponga una calcomania
encima del dibujo por cada
taza que come.

Lo hicimos:

Viernes Sabado
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Pegue sus calcomanias aqui. 7




- Eat Smart

Semana 1
Congelado de Fruta

Ingredientes

B % taza de yogurt bajo en grasa o agua
M 1 platano

B 4 tazas de fruta congelada
y vegetales

Opciones: Encierre todo lo que usa
fresa  liwi guajaba

limén  cereza wmango

espinaca  pepino Pi,\?'\a
melén  durazino

otro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4

1 Agregue la fruta, vegetales, el yogurt y el platano a la licuadora.
2 Mezcle por 3045 segundos.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Lunes i Miércoles Jueves

R
INTAZA RV-ATAZ A\

8 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comio cada dia?



N Play Hard

Escojan a alguien que la lleva.

Esta persona “congela” cuantos
jugadores pueda en un tiempo
determinado.

Jugadores que no han sido tocados
pueden “descongelar” a otros.

El juego termina cuando todos estan
“congelados.”

Lo hicimos:

Viernes

Pegue sus calcomanias aqui. 9



_ Eat Smart

Sermviana 2
Arroz de Carrera

Ingredientes

1 taza arroz integral crudo

Y4 taza cebolla picada

2 clavos de ajo molidos

2 cdas de pasta de tomate baja en sodio
2 tazas de agua

2 cdas aceite de oliva

1Y tazas de vegetales mixtos
Opciones: Encierre todo lo que usa

zanahoria arvejas wafz bréecoli calabacitas

Jod.apeﬁo hongos esp&rraga Pimieh&os apio

ejotes otro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.
Instrucciones rinde para 4

1 En un envase, mezcle la cebolla, el ajo, la pasta de tomate,
Ya taza de agua, y sal.

2 Ponga el aceite de oliva y el arroz en un sartén grande cocine a
fuego medio. Mezcle hasta que el arroz se dore.

3 Agregue el resto del agua, los vegetales mixtos y la mezcla de
cebolla. Hierva.

4 Baje el fuego. Tape y cocine por 40 minutos o hasta que el
arroz esté suave.

5 Deje enfriar, y disfruten.

Le ayud¢ a mi hijo con esta receta:
firma del padre/adulto

Lunes Martes Miércoles Jueves

| 0 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comio cada dia?



Play Hard

Es facil.

* Haga una linea de inicio
Yy una meta.

* Forme dos equipos.

Cuando el arbitro diga
“fuera,” un jugador de cada
equipo corre hacia la meta.

Luego corre de vuelta al
1nicio y toca al proximo
jugador en su equipo.

El primer equipo en tener
todos sus jugadores de
vuelta en la linea de inicio
gana.

Lo hicimos:
firma del padre/adulto

Viernes : Domingo

Pegue sus calcomanias aqui. | |
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Semana 3
chpa a mi qusto

Ingredientes o

Y4 taza de cebolla picada

1 diente de ajo molido

Y4 taza de apio picado

Y4 taza de zanahorias picadas
4 tazas de caldo/agua

Carne si desea: pollo, camarones,
carne baja en grasa, pescado, pavo

B 4 tazas de vegetales \

Opciones: Encierre todo lo que usa

calabacitas mafz arvejas okra frijoles

otro

nabo papa repollo esparrago coliflor camote /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.
Instrucciones rinde para 4

1 En una olla grande, combine la cebolla, el ajo, el apio, las
zanahorias, el caldo y los vegetales.

2 Hierva. Baje a fuego lento.

3 Cocine a fuego lento por 20 minutos. Cocine hasta que los vegetales
estén suaves.

4 Deje enfriar. Sirva y distruten.

Le ayud¢ a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Lunes Martes Miércoles Jueves

| 2 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comio cada dia?



Play Hard

........................ oo So qu
a mi qusto

Dibuje en la taza lo que
quiere en su sopa.

Lo hicimos:

firma del padre/adulto

Viernes

INTAZA S 7ATAZ A INTAZA S 7ATAZ A

Pegue sus calcomanias aqui. | 3



Su maestro le dara un premio si tiene 6 sellos en el poster de
progreso. jObtenga 12 sellos y gane la medalla también!

Traiga su pasaporte antes del Dia de Diversion para ganar una
botella de agua.
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Inteligente para Jugar Duro?

Play Hard
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Piense en su bebida...
Aqua refrescante de fruta

Ingredientes

B 1 galon de agua
M 1 taza de hielo
M 2 tazas de fruta

Opciones: Encierre todo lo que usa
naranjo kiwi menta Llima Limdn wmeldn

pifa fresas ardndano frambuesa pepino

obro /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4
1 Corte la fruta en pedacitos.

2 Agregue la fruta al agua. Deje reposar por una hora.
3 Agregue hielo y disfruten.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:

firma del padre/adulto

Miércoles

|6 (Cuantas tazas de frutas y vegetales comi6 cada dia?



)  Play Hard

Escoja su actividad favorita y
vea por cuanto tiempo la puede
hacer.

Escriba lo que hizo en los
espacios de abajo.

os
dar en bicicleta 60 minut

60 minutos

minutos quema calorias

actividad favorita

Lo hicimos:

firma del padre/adulto

Viernes A Domingo

Pegue sus calcomanias aqui.



- Eat Smart

Semana S
Loco por Tacos de Aquacate

Ingredientes

M 1 libra de pescado, pollo, carne
baja en grasa o frijoles

W 8 tortillas de maiz
B Queso bajo en grasa, si desea

B 2 tazas de frutas
o verduras

Opciones: Encierre todo lo que usa

aguacate wafz Limdn cebolla wango lechuga

otro

tomate espiv\aca\ rePoLLo cilantro ptmiev&os /

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4
1 Cocine y sazone la carne. Caliente las tortillas.
2 Ponga la carne, los vegetales, y la fruta encima de cada tortilla.
3 Disfruten.

Le ayudé a mi hijo con esta receta:
firma del padre/adulto

Lunes Miércoles Jueves

|18 (Cudntas tazas de frutas y vegetales comid cada dia?
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Play Hard

Salkbando la cuerda al
ritmo del alfabeto

Por ejemplo, puede
decir “aguacate” para
la letra A, o “banano”
para la letra B.

Continue saltando la
cuerda y nombrando
frutas y vegetales hasta
llegar a la letra Z.

Lo hicimos:

jAgarre una cuerda de saltar y
preparese para recitar el alfabeto
de las frutas y verduras!

Cada vez que salte, diga en voz
alta el nombre de una fruta o
verdura que empieza con la
siguiente letra del alfabeto.

\

Viernes

EQ@!V&% gg'@‘ms%
[INTAZA /2ATAZA

firma del padre/adulto

Domingo

»?Q” »?@” g*’%s
1 TAZA ‘/z TAZA 1/z TAZA

Pegue sus calcomanias aqui.

19



Le ayudé a mi hijo con esta receta:

20
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Semana &
Quesadillas Coloridas 4-Square

; .
Ingredientes B

M 4 tortillas integrales

M 1 taza de queso rallado
bajo en grasa

B 2 tazas de vegetales
picados

Opciones: Encierre todo lo que usa

pimiento  frijoles tomate  espinaca  cilantro

aguacate calabacitas chile verde aceituna negra

quapeﬁo cebolla verde ofro

*Si no tiene estos ingredientes use lo que tenga.

Instrucciones rinde para 4
1 Rocie queso en 2 tortillas.
2 Ponga sus opciones de vegetales encima del queso.

3 Ponga otras 2 tortillas encima y cocine las quesadillas en un
sartén por 1-2 minutos en cada lado, o hasta que se vea de
color café dorado.

4 Saque las quesadillas del sartén. Deje enfriar. Disfruten.

firma del padre/adulto

Martes Miércoles Jueves

(Cuantas tazas de frutas y vegetales comio cada dia?



) Play Hard

Va a necesitar:
% tiza para dibujar los cuadros
* un espacio plano de cemento
* una pelota que rebota
* 2—4 jugadores

Cada jugador se coloca en uno de los cuadros.

Cada persona empieza el juego rebotando la
pelota en su cuadro y tirandola hacia otro
cuadro.

La persona dentro de ese cuadro
deja que la pelota rebote una vez,
y le pega mandandola al cuadro de
otro jugador.

Si la pelota rebota dos veces en
un cuadro, ese jugador sale del
juego y todos los demas
jugadores cambian posiciones
hacia el nimero uno.

Lo hicimos:

Viernes

= T -'--; -"; --.-.».: QLR ,
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Pegue sus calcomanias aqui. 21




{€Como puedo

ganar mas premios?

n w7 Like us on
L. Denos “Like” en Facebook. Facebook

2 « Tome fotos de las recetas y actividades que haga para
participar en la rifa de premios de Come Inteligente
para Jugar Duro.

Digale a un adulto que suba las fotos a la pagina de
Facebook de Come Inteligente para Jugar Duro.

3 . Para mas informacidn, visite la pagina Come
Inteligente para Jugar Duro.

Come Inteligente para Jugar Duro pagina Come Inteligente para Jugar Duro Facebook

https://prc.unm.edu/eatsmart-playhard/ @eatsmarttoplayhard
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Play Hard

Reconocimientos

Imagen de MyPlate disponible en
www.choosemyplate.gov/multilanguage-spanish.

Caricaturas de frutas y vegetales disefiadas por Justin Lilo.
Disponibles en @olilnitsuj en Twitter.
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SNAP.£¢
g/l
New Mexico

Child Health Initiative for Lifelong Eating & Exercise

CHILE PLUS

&7 HEALTHY kibs

NEW MEXICO
Play Hard Building a Fit Future

PUBLIC SCHOOLS

Ym¥ar SCHOOL OF
ml MEDICINE

e PREVENTION RESEARCH CENTER

USDA es un proveedor y empleador que ofrece oportunidad
igual para todos. Este material se desarrolld con fondos
proporcionados por el Supplemental Nutrition Assistance
Program (SNAP en inglés) del Departamento de Agricultura de
los EE.UU. (USDA siglas en inglés).




